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マクロビオティックとは、日本の伝統

食である“玄米菜食を中心として、そ

の土地でとれたものを、その旬に食べ

る”を基本とする、「食」を軸に自然の

秩序と調和していく考え方であり、暮

らし方。桜沢如一が“陰陽調和”、“一

物全体”、“身土不二”を中心に提唱し、

欧米や日本をはじめ世界で評価を受

けています。

『LM』とは 日本で最も歴史のあるマクロビオティックの普及団体・日本 CI 協会によるフリーマガジン。

マクロビオティックを知らないという方にも、よく知っている方にも、

季節ごとの新鮮な食や暮らしの情報をお届けします。
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和
ッシングやソースに。さまざまな料理を名

脇役として支え、その風味になんだかほっ

とする。口にしない日はないほど、私たちの

食卓には欠かせない存在です。

主な材料は、大豆と小麦と塩。しかし発酵

によって数百種もの成分が生まれ、豊富な

栄養素となります。材料の比率、作り方、

発酵期間など条件の違いから、JAS規格で

は濃口醤油・淡口醤油・再仕込醤油・たま

り醤油・白醤油の5つに分けられ、地域に

よって好まれる種類や風味も変わるのが醤

油の奥深いところ。

今号のLMでは、千葉や兵庫に次ぐ代表的

な産地のひとつである香川県・小豆島を訪

ねました。

食の基本調味料である醤油。刺

身、煮物、焼き物、揚げ物に。ドレ

表紙・P.1／丸島醤油の諸
もろ

味
み

蔵より。24の巨大な杉桶が立
ち並ぶ様は壮観。合計で三十石＝5400ℓの容積を誇り
ます。並んだ桶にデッキを渡した二階構造になっており、
デッキ上から諸味を管理しています。
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歴
史
あ
る
「
杉
桶
」
が
育
む 

　
　
小
豆
島
の
お
い
し
い
醤
油

「
小
豆
島
醤
油
の
特
徴
は
、
杉
桶
で
醸か
も

す

環
境
が
残
っ
て
い
る
こ
と
な
ん
で
す
」
と

話
さ
れ
る
の
は
、
丸
島
醤
油
株
式
会
社
の

社
長
を
務
め
る
山
西
健
司
さ
ん
。
天
然
醸

造
の
『
オ
ー
サ
ワ
の
杉
桶
仕
込
み
有
機
醤

油
』
を
つ
く
っ
て
い
た
だ
い
て
い
る
蔵
元

で
す
。

　
17
世
紀
前
半
か
ら
醤
油
づ
く
り
が
盛
ん

な
小
豆
島
。
歴
史
的
に
、
原
料
で
あ
る
塩

の
生
産
地
だ
っ
た
こ
と
、
船
の
要
衝
と
し

て
港
が
発
達
し
て
お
り
、
大
豆
や
小
麦
が

入
手
し
や
す
か
っ
た
こ
と
。
さ
ら
に
大
阪

な
ど
商
業
地
へ
の
輸
送
が
し
や
す
か
っ
た

こ
と
な
ど
か
ら
、
江
戸
か
ら
明
治
に
か
け

て
は
4
0
0
軒
も
の
蔵
元
が
並
ぶ
一
大
産

地
に
。
現
在
は
、
18
軒
の
蔵
元
が
醤
油
づ

く
り
に
精
を
出
し
て
い
ま
す
。

　
そ
の
な
か
で
、
1
9
5
0
年
に
創
立
さ

れ
た
丸
島
醤
油
。
杉
桶
仕
込
み
と
い
う
伝

統
を
守
り
続
け
て
き
た
蔵
を
案
内
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
　

「
古
式
本
醸
造
諸も
ろ

味み

蔵
」
と
看
板
が
か
け

ら
れ
た
蔵
。
扉
を
く
ぐ
る
と
、
圧
倒
的
な

光
景
が
。
薄
暗
い
な
か
に
見
上
げ
る
ほ
ど

の
巨
大
な
「
杉
桶
」
が
い
く
つ
も
立
ち
並

つ
く
り
手
の
現
場
か
ら
│
オ
ー
サ
ワ
の
杉
桶
仕
込
み
有
機
醤
油

び
、
ま
る
で
迷
路
の
よ
う
。
そ
れ
自
体
が

呼
吸
し
、
諸
味
の
発
酵
に
適
し
た
環
境
を

保
ち
続
け
て
い
る
杉
桶
。
歳
月
を
重
ね
た

杉
桶
と
熟
成
が
進
ん
で
い
く
諸
味
の
、
芳

醇
な
香
り
に
満
た
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
今
度
は
蔵
の
外
か
ら
階
段
を
上
が
り
、

2
階
の
小
さ
な
扉
か
ら
蔵
の
中
へ
。
そ

こ
は
床
に
杉
桶
の
口
が
整
然
と
並
び
広
が

る
、
壮
大
な
空
間
で
す
。
杉
桶
に
は
茶
褐

色
の
ね
っ
と
り
し
た
液
体
が
満
た
さ
れ
て

い
て
、奥
に
進
む
と
冬（
取
材
時
）な
の
に
、

も
わ
っ
と
す
る
暖
か
さ
と
、
香
ば
し
さ
を

含
ん
だ
空
気
を
感
じ
ま
す
。

「
な
か
に
入
っ
て
い
る
液
体
が
、
諸
味
で

す
。
こ
の
土
地
が
持
つ
船
づ
く
り
の
技
術

を
活
か
し
、
職
人
が
手
入
れ
を
し
や
す
い

よ
う
に
桶
の
上
に
木
の
デ
ッ
キ
が
敷
か
れ

ま
し
た
。
職
人
た
ち
は
デ
ッ
キ
の
上
か
ら

諸
味
を
見
守
っ
て
い
る
ん
で
す
」
と
山
西

さ
ん
。
諸
味
は
、
蒸
し
た
大
豆
と
煎
っ
た

小
麦
を
混
ぜ
、
種
麹
を
加
え
た
「
醤
油
麹
」

を
食
塩
水
と
一
緒
に
仕
込
ん
だ
も
の
。
い

わ
ば
醤
油
の
赤
ち
ゃ
ん
で
あ
り
、
杉
桶
は

ゆ
り
か
ご
。
こ
こ
で
一
年
半
か
ら
二
年
程

度
の
時
を
か
け
て
発
酵
・
熟
成
し
、
少
し

ず
つ
醤
油
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

「
夏
は
、
36
度
前
後
の
気
温
で
麹
菌
の
発

酵
に
適
し
て
い
る
。
ぷ
く
ぷ
く
と
空
気
が

瀬戸内海に浮かぶ小豆島は、淡路島に次いで大きな島。高松、姫路、岡山などとフェリーでの往来が盛んです。
杉桶は、今や職人がいないため希少なものですが、丸島醤油では190もの杉桶があり、中には「明治38年」につくられ120年近く現役のものも。

竹で作られたタガが冬は緩くなるというのは、杉が呼吸して発酵・醸造を促しているという証拠。

穏やかな瀬戸内の“杉桶”が息づく蔵、歳月をかけて醤油は育つ

湧
き
出
る
音
が
よ
く
聞
こ
え
ま
す
。
秋
冬

は
、
マ
イ
ナ
ス
気
温
で
空
気
が
乾
燥
し
て

き
れ
い
。
こ
の
小
豆
島
の
温
暖
で
雨
が
少

な
い
気
候
が
、醤
油
に
は
向
い
て
い
ま
す
」

　
面
白
い
こ
と
に
同
じ
屋
根
の
下
に
並
ん

で
い
て
も
、
蔵
や
桶
の
固
有
の
癖
が
あ

り
、
同
じ
も
の
は
二
つ
と
な
い
と
い
い
ま

す
。「
生
き
物
で
す
か
ら
ね
。
ひ
と
つ
ひ

と
つ
機
嫌
が
違
う
ん
で
す
よ
」
と
続
け
る

山
西
さ
ん
。
夏
は
元
気
に
湧
き
出
し
て
、

秋
冬
は
音
を
立
て
ず
に
静
か
に
眠
り
、

ゆ
っ
く
り
育
つ
諸
味
。
温
度
や
空
気
の
変

化
を
受
け
な
が
ら
、
こ
の
蔵
に
浮
遊
す

る
、
発
酵
を
助
け
て
く
れ
る
2
0
0
種
以

上
の
酵
母
菌
と
結
び
つ
い
て
熟
成
が
進
み

ま
す
。

　
と
は
い
え
、
杉
桶
に
諸
味
を
入
れ
て
た

だ
放
置
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
醤
油
づ
く
り
で
大
事
な
の
は〝

一
麹こ
う
じ、

二
櫂か
い

、三
火
入
れ〟

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
蔵
は
、
櫂
に
あ
た
る
場
所
。
諸
味
を

よ
く
す
る
た
め
に
、
職
人
が
日
々
ひ
と
つ

ひ
と
つ
観
察
し
て
諸
味
に
入
る
空
気
の
量

な
ど
を
調
節
し
て
い
ま
す
」

　
こ
う
し
た
環
境
づ
く
り
と
細
や
か
な
手

入
れ
に
よ
り
、
諸
味
は
第
一
次
発
酵
で
あ

る
乳
酸
発
酵
、
第
二
次
発
酵
で
あ
る
酵
母

発
酵
を
経
て
、
甘
味
、
酸
味
、
塩
味
、
苦

諸味蔵では、2年の時をかけて醤油が醸成されていきます。職人たちは毎日諸味の様子をチェックし、
櫂棒を入れて攪拌したり、ポンプを使って底部から空気を入れたりして、状態を調えます。
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続
け
て
い
る
杉
桶
。
歳
月
を
重
ね
た

杉
桶
と
熟
成
が
進
ん
で
い
く
諸
味
の
、
芳

醇
な
香
り
に
満
た
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
今
度
は
蔵
の
外
か
ら
階
段
を
上
が
り
、

2
階
の
小
さ
な
扉
か
ら
蔵
の
中
へ
。
そ

こ
は
床
に
杉
桶
の
口
が
整
然
と
並
び
広
が

る
、
壮
大
な
空
間
で
す
。
杉
桶
に
は
茶
褐

色
の
ね
っ
と
り
し
た
液
体
が
満
た
さ
れ
て

い
て
、奥
に
進
む
と
冬（
取
材
時
）な
の
に
、

も
わ
っ
と
す
る
暖
か
さ
と
、
香
ば
し
さ
を

含
ん
だ
空
気
を
感
じ
ま
す
。

「
な
か
に
入
っ
て
い
る
液
体
が
、
諸
味
で

す
。
こ
の
土
地
が
持
つ
船
づ
く
り
の
技
術

を
活
か
し
、
職
人
が
手
入
れ
を
し
や
す
い

よ
う
に
桶
の
上
に
木
の
デ
ッ
キ
が
敷
か
れ

ま
し
た
。
職
人
た
ち
は
デ
ッ
キ
の
上
か
ら

諸
味
を
見
守
っ
て
い
る
ん
で
す
」
と
山
西

さ
ん
。
諸
味
は
、
蒸
し
た
大
豆
と
煎
っ
た

小
麦
を
混
ぜ
、
種
麹
を
加
え
た
「
醤
油
麹
」

を
食
塩
水
と
一
緒
に
仕
込
ん
だ
も
の
。
い

わ
ば
醤
油
の
赤
ち
ゃ
ん
で
あ
り
、
杉
桶
は

ゆ
り
か
ご
。
こ
こ
で
一
年
半
か
ら
二
年
程

度
の
時
を
か
け
て
発
酵
・
熟
成
し
、
少
し

ず
つ
醤
油
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

「
夏
は
、
36
度
前
後
の
気
温
で
麹
菌
の
発

酵
に
適
し
て
い
る
。
ぷ
く
ぷ
く
と
空
気
が

瀬戸内海に浮かぶ小豆島は、淡路島に次いで大きな島。高松、姫路、岡山などとフェリーでの往来が盛んです。
杉桶は、今や職人がいないため希少なものですが、丸島醤油では190もの杉桶があり、中には「明治38年」につくられ120年近く現役のものも。

竹で作られたタガが冬は緩くなるというのは、杉が呼吸して発酵・醸造を促しているという証拠。

穏やかな瀬戸内の“杉桶”が息づく蔵、歳月をかけて醤油は育つ

湧
き
出
る
音
が
よ
く
聞
こ
え
ま
す
。
秋
冬

は
、
マ
イ
ナ
ス
気
温
で
空
気
が
乾
燥
し
て

き
れ
い
。
こ
の
小
豆
島
の
温
暖
で
雨
が
少

な
い
気
候
が
、醤
油
に
は
向
い
て
い
ま
す
」

　
面
白
い
こ
と
に
同
じ
屋
根
の
下
に
並
ん

で
い
て
も
、
蔵
や
桶
の
固
有
の
癖
が
あ

り
、
同
じ
も
の
は
二
つ
と
な
い
と
い
い
ま

す
。「
生
き
物
で
す
か
ら
ね
。
ひ
と
つ
ひ

と
つ
機
嫌
が
違
う
ん
で
す
よ
」
と
続
け
る

山
西
さ
ん
。
夏
は
元
気
に
湧
き
出
し
て
、

秋
冬
は
音
を
立
て
ず
に
静
か
に
眠
り
、

ゆ
っ
く
り
育
つ
諸
味
。
温
度
や
空
気
の
変

化
を
受
け
な
が
ら
、
こ
の
蔵
に
浮
遊
す

る
、
発
酵
を
助
け
て
く
れ
る
2
0
0
種
以

上
の
酵
母
菌
と
結
び
つ
い
て
熟
成
が
進
み

ま
す
。

　
と
は
い
え
、
杉
桶
に
諸
味
を
入
れ
て
た

だ
放
置
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
醤
油
づ
く
り
で
大
事
な
の
は〝

一
麹こ
う
じ、

二
櫂か
い

、三
火
入
れ〟

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
蔵
は
、
櫂
に
あ
た
る
場
所
。
諸
味
を

よ
く
す
る
た
め
に
、
職
人
が
日
々
ひ
と
つ

ひ
と
つ
観
察
し
て
諸
味
に
入
る
空
気
の
量

な
ど
を
調
節
し
て
い
ま
す
」

　
こ
う
し
た
環
境
づ
く
り
と
細
や
か
な
手

入
れ
に
よ
り
、
諸
味
は
第
一
次
発
酵
で
あ

る
乳
酸
発
酵
、
第
二
次
発
酵
で
あ
る
酵
母

発
酵
を
経
て
、
甘
味
、
酸
味
、
塩
味
、
苦

諸味蔵では、2年の時をかけて醤油が醸成されていきます。職人たちは毎日諸味の様子をチェックし、
櫂棒を入れて攪拌したり、ポンプを使って底部から空気を入れたりして、状態を調えます。
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そ
の
後
、
高
度
経
済
成
長
が
到
来
。
ま

す
ま
す
効
率
優
先
の
大
量
生
産
が
求
め
ら

れ
ま
し
た
が
、
そ
こ
で
丸
島
醤
油
は
天
然

醸
造
醤
油
の
復
活
に
踏
み
込
む
の
で
す
。

「
そ
の
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
が
、
桜
沢

如
一
先
生
の
言
葉
で
し
た
」
そ
う
語
る
の

は
、
丸
島
醤
油
と
共
に
長
年
仕
事
を
す
る

純
正
食
品
マ
ル
シ
マ
の
社
長
・
杢も
く

谷た
に

正
樹

さ
ん
。
丸
島
醤
油
の
創
始
者
一
族
の
お
ひ

と
り
で
、
山
西
さ
ん
と
は
幼
馴
染
。
自
社

で
も
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
食
品
の
製
造
販
売
を

し
な
が
ら
、
醤
油
づ
く
り
の
原
料
の
仕
入

れ
や
販
路
開
拓
も
手
が
け
て
い
ま
す
。

「
当
時
、
私
の
父
が
体
調
を
崩
し
ま
し

た
。
そ
の
時
に
病
床
で
桜
沢
如
一
先
生
の

本
を
読
み
込
ん
で
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

の
食
養
生
を
実
践
し
た
と
こ
ろ
、
無
事
に

回
復
し
た
ん
で
す
。
そ
の
後
、
ご
縁
が
あ

り
桜
沢
先
生
を
丸
島
醤
油
に
ご
招
待
し

て
、
よ
り
よ
い
醤
油
を
つ
く
る
ご
相
談
を

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
工
場
を
見
た
桜
沢
先
生
が
仰
っ
た
こ
と

が
、
父
に
大
き
な
シ
ョ
ッ
ク
を
与
え
ま

す
。
桜
沢
先
生
は
、
手
に
握
っ
た
材
料
を

見
せ
な
が
ら
『
こ
の
大
豆
は
、
畑
に
ま
い

て
芽
が
出
る
の
か
？
　
命
が
な
い
じ
ゃ
な

い
か
』
と
仰
っ
た
ん
で
す
。
脱
脂
加
工
大

豆
で
つ
く
る
こ
と
が
業
界
内
で
当
然
に

覚
を
養
う
に
は
、
3
年
や
そ
こ
ら
の
経
験

で
は
き
き
ま
せ
ん
」
と
山
西
さ
ん
は
言
い

ま
す
。
そ
う
し
て
、
諸
味
を
育
て
る
長
い

年
月
に
加
え
、
職
人
の
五
感
と
経
験
、
細

や
か
な
世
話
に
よ
っ
て
、
杉
桶
仕
込
み
有

機
醤
油
は
つ
く
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
さ
て
、
そ
の
お
味
は
？
　
少
し
舐
め
た

だ
け
で
も
塩
味
の
な
か
に
ま
ろ
や
か
な
甘

味
と
香
り
の
よ
さ
が
際
立
ち
、
お
い
し
い

こ
と
が
す
ぐ
に
わ
か
り
ま
す
。
そ
し
て
コ

ク
と
丸
み
も
あ
り
、
ど
ん
な
料
理
で
も
滋

味
深
く
仕
上
げ
て
く
れ
る
よ
う
な
味
わ

い
。
時
間
を
か
け
て
じ
っ
く
り
熟
成
さ
せ

る
か
ら
こ
そ
、
深
い
芳
香
と
風
味
が
宿
る

の
で
し
ょ
う
。

　
　〝

命
の
あ
る
大
豆
を〞

 

　
　
天
然
醸
造
醤
油
の
復
活

　
し
か
し
、
か
つ
て
は
こ
の
伝
統
的
な
つ

く
り
方
が
、
許
さ
れ
な
い
時
代
が
あ
り
ま

し
た
。
敗
戦
後
、
食
料
不
足
解
消
と
製
造

効
率
を
重
視
し
た
G
H
Q
の
指
導
に
よ

り
、
本
来
の
「
丸
大
豆
」
で
は
な
く
、
脂

肪
分
を
食
用
油
と
し
て
搾
っ
た
後
の
「
脱

脂
加
工
大
豆
」
の
使
用
が
推
奨
さ
れ
た
の

で
す
。
日
本
中
の
蔵
元
が
、
そ
れ
に
従
わ

ざ
る
を
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

下
に
落
ち
る
仕
組
み
で
す
。
ビ
ル
の
3
階

ほ
ど
の
高
さ
に
積
ま
れ
た
諸
味
。
な
ん

と
、
4
0
0
層
に
も
な
る
そ
う
。
こ
の
工

程
を
3
日
間
か
け
て
行
い
、
搾
り
出
さ
れ

た
醤
油
は
「
生き

揚あ

げ
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。

　
そ
の
後
、
火
入
れ
へ
。
火
入
れ
は
、
醤

油
独
特
の
香
ば
し
さ
を
引
き
出
す
大
切
な

作
業
。「
職
人
は
香
り
を
見
極
め
る
。
感

味
、う
ま
味
、香
り
が
醸
し
出
さ
れ
ま
す
。

　
　
醤
油
づ
く
り
の
仕
上
げ 

　
　
職
人
の
五
感
と
経
験

　
そ
し
て
、
圧
搾
工
程
へ
。
諸
味
と
、

「
濾ろ

布ふ

」
と
い
う
布
を
何
層
に
も
重
ね
て

そ
の
自
重
と
合
わ
せ
圧
を
か
け
、
液
体
が

醤油の質を左右する、原料の丸大豆（右上）と、製麹を経た醤油麹（右下）。麹を食塩水と合わせて「諸味」になります。
麹づくり（左）は、「一麹、二櫂、三火入れ」といわれるほど醤油にとって大切な工程。加熱処理した大豆と小麦に麹菌を
混合し、製麹室で麹菌を約3日3晩、生育。最後は杜氏がその出来を見極めます。

な
っ
て
い
た
な
か
で
、
父
は〝

命
の
あ
る

も
の
を
食
べ
ろ〟

の
意
味
を
深
く
か
み
し

め
て
、
丸
大
豆
に
よ
る
天
然
醸
造
醤
油
の

本
格
的
な
普
及
に
力
を
入
れ
ま
し
た
」

　
し
か
し
、
つ
く
っ
て
も
な
か
な
か
売
れ

ず
、
支
持
を
得
る
ま
で
に
は
時
間
が
か
か

り
、
一
升
瓶
の
醤
油
を
車
に
積
ん
で
全
国

行
脚
を
す
る
日
々
が
数
年
続
き
ま
す
。

「
で
も
、
父
は
諦
め
な
か
っ
た
。
職
人
肌

の
父
に
は
『
お
い
し
く
な
い
も
の
は
売
れ

な
い
』
と
い
う
思
い
が
あ
り
ま
し
た
。
そ

れ
を
支
え
た
の
は
、
食
養
生
に
よ
っ
て
生

き
の
び
た
と
い
う
強
い
体
験
。
そ
し
て
大

量
生
産
を
強
い
ら
れ
た
長
年
の
体
制
へ
の

反
骨
心
も
あ
り
、
蔵
を
支
え
続
け
て
い
た

丸
島
醤
油
の
職
人
た
ち
の
執
念
も
あ
っ
た

で
し
ょ
う
。
効
率
優
先
の
生
産
体
制
が
仕

上
が
っ
て
い
る
状
況
か
ら
昔
な
が
ら
の
伝

統
製
法
に
舵
を
戻
す
な
ん
て
、
途
方
も
な

い
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
よ
。
け
れ
ど
、『
い

い
も
の
は
残
さ
な
い
と
い
け
な
い
』
と
い

う
一
念
で
、
自
分
た
ち
の
食
の
理
想
を
追

求
し
た
と
い
う
わ
け
で
す
」

　
食
養
生
に
よ
っ
て
救
わ
れ
た
こ
と
、
そ

し
て
先
人
た
ち
の
醤
油
づ
く
り
や
瀬
戸
内

の
自
然
へ
の
、
い
わ
ば〝

恩
返
し〟

と
も

い
え
る
、伝
統
製
法
へ
の
回
帰
。数
年
後
、

世
の
中
で
は
公
害
問
題
な
ど
か
ら
自
然
回

帰
運
動
が
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
に
。
自
然
食
の

よ
さ
に
気
が
つ
い
た
人
々
も
増
え
始
め
、

天
然
醸
造
醤
油
も
徐
々
に
受
け
入
れ
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

　
　「
原
料
か
ら
の
教
え
」
を
守
り 

　
　
変
わ
ら
ぬ
醤
油
づ
く
り
を

　
時
は
流
れ
、
令
和
の
今
。
避
け
て
通
れ

な
い
課
題
が
立
ち
は
だ
か
っ
て
い
ま
す
。

「
原
料
の
調
達
で
す
。
天
候
不
順
に
ふ
り

ま
わ
さ
れ
な
が
ら
、
大
豆
や
小
麦
の
農
家

さ
ん
が
人
生
を
か
け
て
、
有
機
の
作
物
を

作
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。
宮
沢
賢
治
の
詩

に〝

日
照
り
の
時
は
涙
を
流
し
、
寒
さ
の

夏
は
お
ろ
お
ろ
歩
き〞

（
＊
原
文
は
カ
タ
カ
ナ
表

記
）
と
あ
り
ま
す
が
、
私
た
ち
も
そ
う
や
っ

て
自
然
の
恵
み
を
頂
い
て
つ
く
っ
て
い
る

身
。
こ
ち
ら
も
必
死
で
す
。
農
家
さ
ん
と

何
年
も
お
付
き
合
い
を
し
な
が
ら
信
頼
関

係
を
築
き
、
よ
り
よ
い
材
料
を
手
に
入
れ

続
け
る
努
力
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
」

　
自
然
環
境
や
、
社
会
情
勢
の
変
化
。
数

十
年
間
だ
け
で
も
状
況
が
目
ま
ぐ
る
し
く

変
わ
る
時
代
に
、
伝
統
的
な
醤
油
を
つ
く

り
続
け
る
意
義
を
、
最
後
に
お
二
人
に
お

聞
き
し
ま
し
た
。

「
現
在
、
醤
油
は
全
国
に
大
小
多
く
の

醸造した諸味と濾布を重ねて搾る圧搾という行程では、3日間をかけて醤油が抽出されていきます。
醤油になる液体と固体に分離され、搾ったあとに残る固体部分は、小豆島の農地にて肥料として活用されるそうです。

圧搾後は、製品化していくための仕上げである「火入れ」の工程へ。

布を使って諸味を濾
こ

し、“生揚げ醤油”を生成していく
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そ
の
後
、
高
度
経
済
成
長
が
到
来
。
ま

す
ま
す
効
率
優
先
の
大
量
生
産
が
求
め
ら

れ
ま
し
た
が
、
そ
こ
で
丸
島
醤
油
は
天
然

醸
造
醤
油
の
復
活
に
踏
み
込
む
の
で
す
。

「
そ
の
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
が
、
桜
沢

如
一
先
生
の
言
葉
で
し
た
」
そ
う
語
る
の

は
、
丸
島
醤
油
と
共
に
長
年
仕
事
を
す
る

純
正
食
品
マ
ル
シ
マ
の
社
長
・
杢も
く

谷た
に

正
樹

さ
ん
。
丸
島
醤
油
の
創
始
者
一
族
の
お
ひ

と
り
で
、
山
西
さ
ん
と
は
幼
馴
染
。
自
社

で
も
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
食
品
の
製
造
販
売
を

し
な
が
ら
、
醤
油
づ
く
り
の
原
料
の
仕
入

れ
や
販
路
開
拓
も
手
が
け
て
い
ま
す
。

「
当
時
、
私
の
父
が
体
調
を
崩
し
ま
し

た
。
そ
の
時
に
病
床
で
桜
沢
如
一
先
生
の

本
を
読
み
込
ん
で
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

の
食
養
生
を
実
践
し
た
と
こ
ろ
、
無
事
に

回
復
し
た
ん
で
す
。
そ
の
後
、
ご
縁
が
あ

り
桜
沢
先
生
を
丸
島
醤
油
に
ご
招
待
し

て
、
よ
り
よ
い
醤
油
を
つ
く
る
ご
相
談
を

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
工
場
を
見
た
桜
沢
先
生
が
仰
っ
た
こ
と

が
、
父
に
大
き
な
シ
ョ
ッ
ク
を
与
え
ま

す
。
桜
沢
先
生
は
、
手
に
握
っ
た
材
料
を

見
せ
な
が
ら
『
こ
の
大
豆
は
、
畑
に
ま
い

て
芽
が
出
る
の
か
？
　
命
が
な
い
じ
ゃ
な

い
か
』
と
仰
っ
た
ん
で
す
。
脱
脂
加
工
大

豆
で
つ
く
る
こ
と
が
業
界
内
で
当
然
に

覚
を
養
う
に
は
、
3
年
や
そ
こ
ら
の
経
験

で
は
き
き
ま
せ
ん
」
と
山
西
さ
ん
は
言
い

ま
す
。
そ
う
し
て
、
諸
味
を
育
て
る
長
い

年
月
に
加
え
、
職
人
の
五
感
と
経
験
、
細

や
か
な
世
話
に
よ
っ
て
、
杉
桶
仕
込
み
有

機
醤
油
は
つ
く
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
さ
て
、
そ
の
お
味
は
？
　
少
し
舐
め
た

だ
け
で
も
塩
味
の
な
か
に
ま
ろ
や
か
な
甘

味
と
香
り
の
よ
さ
が
際
立
ち
、
お
い
し
い

こ
と
が
す
ぐ
に
わ
か
り
ま
す
。
そ
し
て
コ

ク
と
丸
み
も
あ
り
、
ど
ん
な
料
理
で
も
滋

味
深
く
仕
上
げ
て
く
れ
る
よ
う
な
味
わ

い
。
時
間
を
か
け
て
じ
っ
く
り
熟
成
さ
せ

る
か
ら
こ
そ
、
深
い
芳
香
と
風
味
が
宿
る

の
で
し
ょ
う
。

　
　〝

命
の
あ
る
大
豆
を〞

 

　
　
天
然
醸
造
醤
油
の
復
活

　
し
か
し
、
か
つ
て
は
こ
の
伝
統
的
な
つ

く
り
方
が
、
許
さ
れ
な
い
時
代
が
あ
り
ま

し
た
。
敗
戦
後
、
食
料
不
足
解
消
と
製
造

効
率
を
重
視
し
た
G
H
Q
の
指
導
に
よ

り
、
本
来
の
「
丸
大
豆
」
で
は
な
く
、
脂

肪
分
を
食
用
油
と
し
て
搾
っ
た
後
の
「
脱

脂
加
工
大
豆
」
の
使
用
が
推
奨
さ
れ
た
の

で
す
。
日
本
中
の
蔵
元
が
、
そ
れ
に
従
わ

ざ
る
を
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

下
に
落
ち
る
仕
組
み
で
す
。
ビ
ル
の
3
階

ほ
ど
の
高
さ
に
積
ま
れ
た
諸
味
。
な
ん

と
、
4
0
0
層
に
も
な
る
そ
う
。
こ
の
工

程
を
3
日
間
か
け
て
行
い
、
搾
り
出
さ
れ

た
醤
油
は
「
生き

揚あ

げ
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。

　
そ
の
後
、
火
入
れ
へ
。
火
入
れ
は
、
醤

油
独
特
の
香
ば
し
さ
を
引
き
出
す
大
切
な

作
業
。「
職
人
は
香
り
を
見
極
め
る
。
感

味
、う
ま
味
、香
り
が
醸
し
出
さ
れ
ま
す
。

　
　
醤
油
づ
く
り
の
仕
上
げ 

　
　
職
人
の
五
感
と
経
験

　
そ
し
て
、
圧
搾
工
程
へ
。
諸
味
と
、

「
濾ろ

布ふ

」
と
い
う
布
を
何
層
に
も
重
ね
て

そ
の
自
重
と
合
わ
せ
圧
を
か
け
、
液
体
が

醤油の質を左右する、原料の丸大豆（右上）と、製麹を経た醤油麹（右下）。麹を食塩水と合わせて「諸味」になります。
麹づくり（左）は、「一麹、二櫂、三火入れ」といわれるほど醤油にとって大切な工程。加熱処理した大豆と小麦に麹菌を
混合し、製麹室で麹菌を約3日3晩、生育。最後は杜氏がその出来を見極めます。

な
っ
て
い
た
な
か
で
、
父
は〝

命
の
あ
る

も
の
を
食
べ
ろ〟

の
意
味
を
深
く
か
み
し

め
て
、
丸
大
豆
に
よ
る
天
然
醸
造
醤
油
の

本
格
的
な
普
及
に
力
を
入
れ
ま
し
た
」

　
し
か
し
、
つ
く
っ
て
も
な
か
な
か
売
れ

ず
、
支
持
を
得
る
ま
で
に
は
時
間
が
か
か

り
、
一
升
瓶
の
醤
油
を
車
に
積
ん
で
全
国

行
脚
を
す
る
日
々
が
数
年
続
き
ま
す
。

「
で
も
、
父
は
諦
め
な
か
っ
た
。
職
人
肌

の
父
に
は
『
お
い
し
く
な
い
も
の
は
売
れ

な
い
』
と
い
う
思
い
が
あ
り
ま
し
た
。
そ

れ
を
支
え
た
の
は
、
食
養
生
に
よ
っ
て
生

き
の
び
た
と
い
う
強
い
体
験
。
そ
し
て
大

量
生
産
を
強
い
ら
れ
た
長
年
の
体
制
へ
の

反
骨
心
も
あ
り
、
蔵
を
支
え
続
け
て
い
た

丸
島
醤
油
の
職
人
た
ち
の
執
念
も
あ
っ
た

で
し
ょ
う
。
効
率
優
先
の
生
産
体
制
が
仕

上
が
っ
て
い
る
状
況
か
ら
昔
な
が
ら
の
伝

統
製
法
に
舵
を
戻
す
な
ん
て
、
途
方
も
な

い
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
よ
。
け
れ
ど
、『
い

い
も
の
は
残
さ
な
い
と
い
け
な
い
』
と
い

う
一
念
で
、
自
分
た
ち
の
食
の
理
想
を
追

求
し
た
と
い
う
わ
け
で
す
」

　
食
養
生
に
よ
っ
て
救
わ
れ
た
こ
と
、
そ

し
て
先
人
た
ち
の
醤
油
づ
く
り
や
瀬
戸
内

の
自
然
へ
の
、
い
わ
ば〝

恩
返
し〟

と
も

い
え
る
、伝
統
製
法
へ
の
回
帰
。数
年
後
、

世
の
中
で
は
公
害
問
題
な
ど
か
ら
自
然
回

帰
運
動
が
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
に
。
自
然
食
の

よ
さ
に
気
が
つ
い
た
人
々
も
増
え
始
め
、

天
然
醸
造
醤
油
も
徐
々
に
受
け
入
れ
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

　
　「
原
料
か
ら
の
教
え
」
を
守
り 

　
　
変
わ
ら
ぬ
醤
油
づ
く
り
を

　
時
は
流
れ
、
令
和
の
今
。
避
け
て
通
れ

な
い
課
題
が
立
ち
は
だ
か
っ
て
い
ま
す
。

「
原
料
の
調
達
で
す
。
天
候
不
順
に
ふ
り

ま
わ
さ
れ
な
が
ら
、
大
豆
や
小
麦
の
農
家

さ
ん
が
人
生
を
か
け
て
、
有
機
の
作
物
を

作
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。
宮
沢
賢
治
の
詩

に〝

日
照
り
の
時
は
涙
を
流
し
、
寒
さ
の

夏
は
お
ろ
お
ろ
歩
き〞

（
＊
原
文
は
カ
タ
カ
ナ
表

記
）
と
あ
り
ま
す
が
、
私
た
ち
も
そ
う
や
っ

て
自
然
の
恵
み
を
頂
い
て
つ
く
っ
て
い
る

身
。
こ
ち
ら
も
必
死
で
す
。
農
家
さ
ん
と

何
年
も
お
付
き
合
い
を
し
な
が
ら
信
頼
関

係
を
築
き
、
よ
り
よ
い
材
料
を
手
に
入
れ

続
け
る
努
力
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
」

　
自
然
環
境
や
、
社
会
情
勢
の
変
化
。
数

十
年
間
だ
け
で
も
状
況
が
目
ま
ぐ
る
し
く

変
わ
る
時
代
に
、
伝
統
的
な
醤
油
を
つ
く

り
続
け
る
意
義
を
、
最
後
に
お
二
人
に
お

聞
き
し
ま
し
た
。

「
現
在
、
醤
油
は
全
国
に
大
小
多
く
の

醸造した諸味と濾布を重ねて搾る圧搾という行程では、3日間をかけて醤油が抽出されていきます。
醤油になる液体と固体に分離され、搾ったあとに残る固体部分は、小豆島の農地にて肥料として活用されるそうです。

圧搾後は、製品化していくための仕上げである「火入れ」の工程へ。

布を使って諸味を濾
こ

し、“生揚げ醤油”を生成していく
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メ
ー
カ
ー
が
あ
り
ま
す
が
、
地
域
ご
と
の

個
性
は
か
け
が
え
の
な
い
も
の
。
土
地

の
味
を
、
守
っ
て
い
か
な
い
と
い
け
ま
せ

ん
。
昔
な
が
ら
の
醤
油
は
、
4
0
0
年

の
歴
史
の
な
か
で
信
頼
が
証
明
さ
れ
て
い

る
。
土
地
の
味
を
守
り
続
け
て
い
く
に

は
、
原
料
の
状
態
を
見
て
、
そ
の
性
質
に

合
わ
せ
て
丁
寧
に
つ
く
る
。
つ
ま
り
は

『
原
料
か
ら
の
教
え
』
を
守
る
一
心
で
す
。

こ
の
先
ど
ん
な
に
機
械
技
術
が
進
ん
で

小豆島には明治時代に建てられた醤油蔵

や醸造場が建ち並ぶエリアがあり、「醤の

里」と呼ばれています。今は使われなく

なった桶や井戸のつるべなどがところど

ころに残り、趣のある街並み。小豆島を含

めた香川県内の天然醸造による醤油づく

りは、文化庁の登録無形民俗文化財の第1

号に登録されています。

小豆島の醤油文化を
伝える「醤

ひしお

の里」

る
、
醤
油
。
だ
か
ら
こ
そ
、
素
材
の
よ
さ

を
最
大
限
に
活
か
し
て
き
ち
ん
と
つ
く
ら

れ
た
お
い
し
い
醤
油
を
使
い
続
け
た
い
。

伝
統
が
途
絶
え
ぬ
よ
う
つ
く
り
続
け
る
つ

く
り
手
の
歴
史
や
思
い
を
知
り
、
そ
ん
な

気
持
ち
を
強
く
し
ま
し
た
。

材料（作りやすい量）

玄米 ······································1.5カップ
玄米もち米 ····························1.5カップ
大豆（乾燥） ·····························1/3カップ
蓮根 ······································80g　
芽ひじき（乾燥） ·······················大さじ1.5

オーサワの
杉桶仕込み有機醤油 ···············35ml（大さじ2＋小さじ1）

塩 ·········································小さじ1/4

水 ·········································690～700ml（固め～柔らかめ）

材料（作りやすい量）

昆布（5×5㎝） ·······················2枚
乾椎茸 ···································大1枚（小さいものは2～3枚）

切干大根 ································5g

水 ·········································500ml

オーサワの杉桶仕込み有機醬油 ····大さじ5

作り方

1　容器に昆布、乾椎茸、切干大根を入れて、分量の水を加え
て冷蔵庫に一晩おく。
2　1をざるなどでこして、だし汁を鍋に入れて、中火にかける。
3　温まってきたら醤油を加えて、ひと煮立ちしたら火を止める。
4　粗熱が取れて冷めたら、煮沸した清潔なビンに移して冷蔵
庫に保存する。

万能だし醤油02

醤油おこわ01

レシピ作成…鎌田絋実（クッキングスクール リマ 認定インストラクター）

レシピ撮影…内藤暁、勝野将之、ICM

「杉桶仕込み有機醤油」の奥深い旨みを味わう

醤油は日本食には欠かせません。その味わいやコクを存分に活かすことで、

毎日でも食べたくなる料理が仕上がります。

定番の二品に加え、醤油の風味を活かしたスイーツもご紹介します。

を活かしていただくレシピ醤油
s e a s o n a l   r e c i p e s

作り方

【下準備】
大豆は洗って2時間～浸水した後、水をきる（コリコリした固
めの食感が好みであれば、浸水なしでもOK）。芽ひじきはサッ
と洗って、水につけてもどし、ざるにあげて水をきる。
1　玄米ともち玄米は合わせて一緒にとぎ、水をしっかりき
る。
2　蓮根は厚めのいちょう切りにする。
3　圧力鍋に、玄米、大豆、蓮根、芽ひじきを加え、水、醤油、
塩も加える。
4　蓋をして極弱火（蛍火）で30分予炊きをし、その後、強火
にする。
5　圧がかかったら、2分くらい蒸気を出す（ぬか臭さを抜く）。
6　極弱火にして30分炊く。
7　火からおろして10分そのまま蒸らした後、圧を抜き、蓋を
開けて全体をさっくりと混ぜてほぐす。

memo

お好みの濃度に調整して、めん
つゆや和え物、おでんなどの煮
物、炒め物などに利用してくだ
さい。切干大根で自然の甘味が
出ていますが、より甘みを足し
たい時は米飴やメープルシロッ
プなどで調整してください。だ
しを取った後のだしがら（昆布、
椎茸、切干大根）は刻んで、佃
煮などにすると美味しいです。

memo

炊飯器で炊く場合：玄米、水、
醤油を入れて玄米モードの
水分の印に合わせ、その後
大豆、蓮根、ひじきを入れて、
玄米モードで炊いてくださ
い。炊飯器のメーカーによっ
て違いがありますので、調整
してみてくださいね。

めんつゆや、和え物、煮物、
炒め物にも！

＊出来上がった万能だし醤油は冷蔵庫で保管。3日ほどで使い切ってくださいね。

も
、
職
人
の
腕
が
必
要
な
ん
で
す
」
と
、

杢
谷
さ
ん
。

　
山
西
さ
ん
が
続
け
ま
す
。

「
よ
い
醤
油
が
で
き
る
環
境
を
つ
く
る
。

時
間
を
惜
し
ま
ず
に
焦
ら
ず
待
つ
。
そ
し

て
つ
く
り
手
が
精
魂
か
け
て
変
わ
ら
ぬ
安

心
安
全
な
も
の
を
提
供
す
る
。
そ
れ
が
私

た
ち
の
使
命
で
す
」

　
主
役
に
は
な
ら
な
い
け
れ
ど
、
和
食
を

お
い
し
く
し
て
く
れ
る
一
番
の
脇
役
で
あ

ともに丸島醤油の創始者の一族で、醤油づくりに奮闘する祖父、父の姿を見てきたお二人。左が杢谷正樹
さん、右が山西健司さん。大きな設備が必要なため、何社かで桶をシェアしたり協業するのは醤油業界で
はよくあること。今回訪ねた「丸島醤油」も同じ集落にあった７軒の蔵で創業した会社です。代を重ねるう
ちに会社の規模も大きくなり、山西さんはつくる立場となり、杢谷さんは販売する立場となりました。

LM  SPRING  2024  0607 Seasonal   Recipes



メ
ー
カ
ー
が
あ
り
ま
す
が
、
地
域
ご
と
の

個
性
は
か
け
が
え
の
な
い
も
の
。
土
地

の
味
を
、
守
っ
て
い
か
な
い
と
い
け
ま
せ

ん
。
昔
な
が
ら
の
醤
油
は
、
4
0
0
年

の
歴
史
の
な
か
で
信
頼
が
証
明
さ
れ
て
い

る
。
土
地
の
味
を
守
り
続
け
て
い
く
に

は
、
原
料
の
状
態
を
見
て
、
そ
の
性
質
に

合
わ
せ
て
丁
寧
に
つ
く
る
。
つ
ま
り
は

『
原
料
か
ら
の
教
え
』
を
守
る
一
心
で
す
。

こ
の
先
ど
ん
な
に
機
械
技
術
が
進
ん
で

小豆島には明治時代に建てられた醤油蔵

や醸造場が建ち並ぶエリアがあり、「醤の

里」と呼ばれています。今は使われなく

なった桶や井戸のつるべなどがところど

ころに残り、趣のある街並み。小豆島を含

めた香川県内の天然醸造による醤油づく

りは、文化庁の登録無形民俗文化財の第1

号に登録されています。

小豆島の醤油文化を
伝える「醤

ひしお

の里」

る
、
醤
油
。
だ
か
ら
こ
そ
、
素
材
の
よ
さ

を
最
大
限
に
活
か
し
て
き
ち
ん
と
つ
く
ら

れ
た
お
い
し
い
醤
油
を
使
い
続
け
た
い
。

伝
統
が
途
絶
え
ぬ
よ
う
つ
く
り
続
け
る
つ

く
り
手
の
歴
史
や
思
い
を
知
り
、
そ
ん
な

気
持
ち
を
強
く
し
ま
し
た
。

材料（作りやすい量）

玄米 ······································1.5カップ
玄米もち米 ····························1.5カップ
大豆（乾燥） ·····························1/3カップ
蓮根 ······································80g　
芽ひじき（乾燥） ·······················大さじ1.5

オーサワの
杉桶仕込み有機醤油 ···············35ml（大さじ2＋小さじ1）

塩 ·········································小さじ1/4

水 ·········································690～700ml（固め～柔らかめ）

材料（作りやすい量）

昆布（5×5㎝） ·······················2枚
乾椎茸 ···································大1枚（小さいものは2～3枚）

切干大根 ································5g

水 ·········································500ml

オーサワの杉桶仕込み有機醬油 ····大さじ5

作り方

1　容器に昆布、乾椎茸、切干大根を入れて、分量の水を加え
て冷蔵庫に一晩おく。
2　1をざるなどでこして、だし汁を鍋に入れて、中火にかける。
3　温まってきたら醤油を加えて、ひと煮立ちしたら火を止める。
4　粗熱が取れて冷めたら、煮沸した清潔なビンに移して冷蔵
庫に保存する。

万能だし醤油02

醤油おこわ01

レシピ作成…鎌田絋実（クッキングスクール リマ 認定インストラクター）

レシピ撮影…内藤暁、勝野将之、ICM

「杉桶仕込み有機醤油」の奥深い旨みを味わう

醤油は日本食には欠かせません。その味わいやコクを存分に活かすことで、

毎日でも食べたくなる料理が仕上がります。

定番の二品に加え、醤油の風味を活かしたスイーツもご紹介します。

を活かしていただくレシピ醤油
s e a s o n a l   r e c i p e s

作り方

【下準備】
大豆は洗って2時間～浸水した後、水をきる（コリコリした固
めの食感が好みであれば、浸水なしでもOK）。芽ひじきはサッ
と洗って、水につけてもどし、ざるにあげて水をきる。
1　玄米ともち玄米は合わせて一緒にとぎ、水をしっかりき
る。
2　蓮根は厚めのいちょう切りにする。
3　圧力鍋に、玄米、大豆、蓮根、芽ひじきを加え、水、醤油、
塩も加える。
4　蓋をして極弱火（蛍火）で30分予炊きをし、その後、強火
にする。
5　圧がかかったら、2分くらい蒸気を出す（ぬか臭さを抜く）。
6　極弱火にして30分炊く。
7　火からおろして10分そのまま蒸らした後、圧を抜き、蓋を
開けて全体をさっくりと混ぜてほぐす。

memo

お好みの濃度に調整して、めん
つゆや和え物、おでんなどの煮
物、炒め物などに利用してくだ
さい。切干大根で自然の甘味が
出ていますが、より甘みを足し
たい時は米飴やメープルシロッ
プなどで調整してください。だ
しを取った後のだしがら（昆布、
椎茸、切干大根）は刻んで、佃
煮などにすると美味しいです。

memo

炊飯器で炊く場合：玄米、水、
醤油を入れて玄米モードの
水分の印に合わせ、その後
大豆、蓮根、ひじきを入れて、
玄米モードで炊いてくださ
い。炊飯器のメーカーによっ
て違いがありますので、調整
してみてくださいね。

めんつゆや、和え物、煮物、
炒め物にも！

＊出来上がった万能だし醤油は冷蔵庫で保管。3日ほどで使い切ってくださいね。

も
、
職
人
の
腕
が
必
要
な
ん
で
す
」
と
、

杢
谷
さ
ん
。

　
山
西
さ
ん
が
続
け
ま
す
。

「
よ
い
醤
油
が
で
き
る
環
境
を
つ
く
る
。

時
間
を
惜
し
ま
ず
に
焦
ら
ず
待
つ
。
そ
し

て
つ
く
り
手
が
精
魂
か
け
て
変
わ
ら
ぬ
安

心
安
全
な
も
の
を
提
供
す
る
。
そ
れ
が
私

た
ち
の
使
命
で
す
」

　
主
役
に
は
な
ら
な
い
け
れ
ど
、
和
食
を

お
い
し
く
し
て
く
れ
る
一
番
の
脇
役
で
あ

ともに丸島醤油の創始者の一族で、醤油づくりに奮闘する祖父、父の姿を見てきたお二人。左が杢谷正樹
さん、右が山西健司さん。大きな設備が必要なため、何社かで桶をシェアしたり協業するのは醤油業界で
はよくあること。今回訪ねた「丸島醤油」も同じ集落にあった７軒の蔵で創業した会社です。代を重ねるう
ちに会社の規模も大きくなり、山西さんはつくる立場となり、杢谷さんは販売する立場となりました。
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醤油のふっくら蒸しパン03

みたらしアイス04

memo

2では、焦げないように注意してください。柔
らかく仕上がるので、アイスクリームディッ
シャーなどで盛り付ける場合は、5の後に、再
度冷凍庫で冷やし固めてください。

材料（直径12cm １個分）

【ドライ】
地粉（中力粉） ····························· 150g

ベーキングパウダー ····················小さじ2

くるみ ······································· 30g

【ウェット】
無調整豆乳 ··································90ml

なたねサラダ油（または好みの油） ·····大さじ1

もち米飴 ······································大さじ1

メープルシロップ ·························大さじ2

オーサワの
杉桶仕込み有機醬油 ·····················大さじ1

作り方

1　くるみは軽く炒って手で砕いておく。
2　ボウルに【ドライ】の材料の地粉とベーキング
パウダーを合わせておく。
3　別のボウルに【ウェット】の材料を全て入れて、
混ぜ合わせる。
4　2に3を混ぜながら加え、ゴムベラなどで混ぜ、
くるみも加えてよく混ぜる。
5　クッキングシートを敷いた蒸

せい ろ

籠に4の生地を
入れて、中強火で約25分蒸す。竹串をさして生地
がついてこなければ蒸し上がり。

材料

【Ａ】アイスクリーム生地
無調整豆乳 ····························270ｇ
玄米甘酒（なめらかタイプ） ········30ｇ
メープルシロップ ···················大さじ3

本葛粉（微粉末） ·····················12ｇ
自然塩 ···································小さじ1/8

バニラエクストラスト ·············小さじ1/2

（またはバニラエッセンス　1-2滴）
【Ｂ】みたらしたれ
オーサワの
杉桶仕込み有機醤油 ···············大さじ2

玄米水飴································大さじ2

メープルシロップ ···················大さじ1

本葛粉（微粉末） ·······················小さじ2

水 ·········································大さじ2

作り方

【アイスクリームを作る】
1　鍋に甘酒、メープルシロップ、本葛粉を
入れて混ぜ合わせ、豆乳を少しずつ加えて混
ぜ、本葛粉をしっかりと溶かす。
2　鍋を中弱火にかけ、泡だて器でかき混ぜな
がら火を通す。ぷくっと泡が出たら弱火にして
3分加熱する（焦げないように注意してください）。

3　火を止めてバニラエクストラストを加え
て混ぜる。
4　粗熱が取れたら製氷皿などの容器に移し
て、冷めたら冷凍庫で冷やし固める。
5　容器から取り出して、フードプロセッサー
にかけてなめらかにする。または、しばらく常
温においてスプーンなどで混ぜる。

【みたらしたれを作る】
1　【Ｂ】の材料を小鍋に入れて混ぜしばらく
おき、本葛粉をしっかり溶かす。
2　鍋を中火にかけ、沸いてきたらすぐ弱
火におとして、常にかき混ぜながら2分く
らい火を通す。とろみがついて照りがでて
きたら火からおろして冷ます。クッキングスクール リマでは受講生を随時募集中！ 詳しくはHP（https://lima-cooking.com/）を参照ください。

常川衛／会社を退職後フリーランスの料理人として

活動中。マクロビオティックの知識も活かしながら、マ

イペースにさまざまな人に料理を振る舞っています。

P r o f i l e

「
手
当
て
」
が

で
き
る
喜
び

│
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅱ
を
受
講
し
て

INFORMATION

M y  M a c r o b i o t i c  L i f e S t u d e n t s ’  d i a r i e s  f r o m  c o o k i n g  s c h o o l  L I M A

常
つね

川
かわ

衛
まもる

 さん （その２）【 第 4 回  】

クッキングスクール  リマ  
受講生ノート

味噌おじや

マクロビオティックの基本食。ひじき蓮根、切干大根の煮物、あ
ずきかぼちゃ

　

ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅱ
で
は
手
当
て
の
こ
と
に

つ
い
て
よ
り
触
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
手
当
て
と
は
、
不
調
な
部
分
に
手
を

当
て
て
さ
す
る
こ
と
で
、
心
持
ち
が
よ
く

な
る
よ
う
に
、
身
体
の
不
調
を
食
事
に

よ
っ
て
調
え
る
こ
と
で
す
。
そ
れ
ら
は
人

が
人
を
大
切
に
思
う
心
か
ら
始
ま
り
、
考

た
で
す
。

　

ま
た
、
手
当
て
を
知
る
こ
と
で
日
々
の

ふ
と
し
た
時
に
役
立
て
ら
れ
る
よ
う
に
も

な
り
ま
し
た
。

　

母
が
不
調
な
時
に
、
梅
醤
番
茶
を
振
る

舞
っ
て
み
る
と
「
美
味
し
い
し
、
な
ん
だ

か
元
気
に
な
り
そ
う
」
と
い
っ
て
も
ら
え

嬉
し
い
気
持
ち
に
な
っ
た
の
を
今
で
も
覚

え
て
い
ま
す
。

　

他
に
も
、
寝
込
ん
で
し
ま
っ
た
子
に
、

そ
の
日
の
夜
に
ひ
じ
き
蓮
根
を
作
っ
て
み

た
り
、
食
欲
の
な
い
子
に
は
味
噌
お
じ
や

を
作
っ
て
み
た
り
し
ま
し
た
。
そ
し
て
調

子
が
悪
い
と
き
に
も
関
わ
ら
ず
、
ど
れ
も

美
味
し
い
と
完
食
し
て
も
ら
う
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
よ
っ
て
自
分

自
身
の
健
康
に
気
を
遣
う
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
る
こ
と
も
確
か
に
良
い
こ
と
な

の
で
す
が
、
大
切
な
人
の
た
め
に
、
理
由

を
持
っ
て
料
理
を
作
り
労

い
た
わ

る
こ
と
が
で
き

る
こ
と
が
何
よ
り
嬉
し
い
こ
と
だ
と
感
じ

ま
し
た
。

　

ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ
に
通
い
、

そ
の
時
そ
の
状
態
に
合
っ
た
も
の
を
作

る
。
誰
か
を
大
切
に
思
い
作
る
。
そ
う

い
っ
た
こ
と
を
改
め
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き

て
と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
す
。

え
ら
れ
、
使
い
続
け
ら

れ
て
き
た
も
の
な
の
だ

そ
う
で
す
。

　

喉
の
不
調
に
は
蓮
根

湯
や
コ
ー
レ
ン
を
飲

む
、
体
を
温
め
た
い
時

に
は
梅
醤
番
茶
を
飲

む
。
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
た

い
時
に
は
小
豆
。
と

い
っ
た
よ
う
に
、
そ
の

時
の
体
調
に
応
じ
た
適

切
な
も
の
を
い
た
だ
く

こ
と
で
身
体
の
陰
陽
バ

ラ
ン
ス
を
調
え
、
元
気

に
な
れ
る
こ
と
が
と
て

も
興
味
深
く
面
白
か
っ
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醤油のふっくら蒸しパン03

みたらしアイス04

memo

2では、焦げないように注意してください。柔
らかく仕上がるので、アイスクリームディッ
シャーなどで盛り付ける場合は、5の後に、再
度冷凍庫で冷やし固めてください。

材料（直径12cm １個分）

【ドライ】
地粉（中力粉） ····························· 150g

ベーキングパウダー ····················小さじ2

くるみ ······································· 30g

【ウェット】
無調整豆乳 ··································90ml

なたねサラダ油（または好みの油） ·····大さじ1

もち米飴 ······································大さじ1

メープルシロップ ·························大さじ2

オーサワの
杉桶仕込み有機醬油 ·····················大さじ1

作り方

1　くるみは軽く炒って手で砕いておく。
2　ボウルに【ドライ】の材料の地粉とベーキング
パウダーを合わせておく。
3　別のボウルに【ウェット】の材料を全て入れて、
混ぜ合わせる。
4　2に3を混ぜながら加え、ゴムベラなどで混ぜ、
くるみも加えてよく混ぜる。
5　クッキングシートを敷いた蒸

せい ろ

籠に4の生地を
入れて、中強火で約25分蒸す。竹串をさして生地
がついてこなければ蒸し上がり。

材料

【Ａ】アイスクリーム生地
無調整豆乳 ····························270ｇ
玄米甘酒（なめらかタイプ） ········30ｇ
メープルシロップ ···················大さじ3

本葛粉（微粉末） ·····················12ｇ
自然塩 ···································小さじ1/8

バニラエクストラスト ·············小さじ1/2

（またはバニラエッセンス　1-2滴）
【Ｂ】みたらしたれ
オーサワの
杉桶仕込み有機醤油 ···············大さじ2

玄米水飴································大さじ2

メープルシロップ ···················大さじ1

本葛粉（微粉末） ·······················小さじ2

水 ·········································大さじ2

作り方

【アイスクリームを作る】
1　鍋に甘酒、メープルシロップ、本葛粉を
入れて混ぜ合わせ、豆乳を少しずつ加えて混
ぜ、本葛粉をしっかりと溶かす。
2　鍋を中弱火にかけ、泡だて器でかき混ぜな
がら火を通す。ぷくっと泡が出たら弱火にして
3分加熱する（焦げないように注意してください）。

3　火を止めてバニラエクストラストを加え
て混ぜる。
4　粗熱が取れたら製氷皿などの容器に移し
て、冷めたら冷凍庫で冷やし固める。
5　容器から取り出して、フードプロセッサー
にかけてなめらかにする。または、しばらく常
温においてスプーンなどで混ぜる。

【みたらしたれを作る】
1　【Ｂ】の材料を小鍋に入れて混ぜしばらく
おき、本葛粉をしっかり溶かす。
2　鍋を中火にかけ、沸いてきたらすぐ弱
火におとして、常にかき混ぜながら2分く
らい火を通す。とろみがついて照りがでて
きたら火からおろして冷ます。クッキングスクール リマでは受講生を随時募集中！ 詳しくはHP（https://lima-cooking.com/）を参照ください。

常川衛／会社を退職後フリーランスの料理人として

活動中。マクロビオティックの知識も活かしながら、マ

イペースにさまざまな人に料理を振る舞っています。

P r o f i l e

「
手
当
て
」
が

で
き
る
喜
び

│
ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅱ
を
受
講
し
て

INFORMATION
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常
つね

川
かわ

衛
まもる

 さん （その２）【 第 4 回  】

クッキングスクール  リマ  
受講生ノート

味噌おじや

マクロビオティックの基本食。ひじき蓮根、切干大根の煮物、あ
ずきかぼちゃ

　

ベ
ー
シ
ッ
ク
Ⅱ
で
は
手
当
て
の
こ
と
に

つ
い
て
よ
り
触
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
手
当
て
と
は
、
不
調
な
部
分
に
手
を

当
て
て
さ
す
る
こ
と
で
、
心
持
ち
が
よ
く

な
る
よ
う
に
、
身
体
の
不
調
を
食
事
に

よ
っ
て
調
え
る
こ
と
で
す
。
そ
れ
ら
は
人

が
人
を
大
切
に
思
う
心
か
ら
始
ま
り
、
考

た
で
す
。

　

ま
た
、
手
当
て
を
知
る
こ
と
で
日
々
の

ふ
と
し
た
時
に
役
立
て
ら
れ
る
よ
う
に
も

な
り
ま
し
た
。

　

母
が
不
調
な
時
に
、
梅
醤
番
茶
を
振
る

舞
っ
て
み
る
と
「
美
味
し
い
し
、
な
ん
だ

か
元
気
に
な
り
そ
う
」
と
い
っ
て
も
ら
え

嬉
し
い
気
持
ち
に
な
っ
た
の
を
今
で
も
覚

え
て
い
ま
す
。

　

他
に
も
、
寝
込
ん
で
し
ま
っ
た
子
に
、

そ
の
日
の
夜
に
ひ
じ
き
蓮
根
を
作
っ
て
み

た
り
、
食
欲
の
な
い
子
に
は
味
噌
お
じ
や

を
作
っ
て
み
た
り
し
ま
し
た
。
そ
し
て
調

子
が
悪
い
と
き
に
も
関
わ
ら
ず
、
ど
れ
も

美
味
し
い
と
完
食
し
て
も
ら
う
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

　

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
に
よ
っ
て
自
分

自
身
の
健
康
に
気
を
遣
う
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
る
こ
と
も
確
か
に
良
い
こ
と
な

の
で
す
が
、
大
切
な
人
の
た
め
に
、
理
由

を
持
っ
て
料
理
を
作
り
労

い
た
わ

る
こ
と
が
で
き

る
こ
と
が
何
よ
り
嬉
し
い
こ
と
だ
と
感
じ

ま
し
た
。

　

ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ
に
通
い
、

そ
の
時
そ
の
状
態
に
合
っ
た
も
の
を
作

る
。
誰
か
を
大
切
に
思
い
作
る
。
そ
う

い
っ
た
こ
と
を
改
め
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き

て
と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
す
。

え
ら
れ
、
使
い
続
け
ら

れ
て
き
た
も
の
な
の
だ

そ
う
で
す
。

　

喉
の
不
調
に
は
蓮
根

湯
や
コ
ー
レ
ン
を
飲

む
、
体
を
温
め
た
い
時

に
は
梅
醤
番
茶
を
飲

む
。
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
た

い
時
に
は
小
豆
。
と

い
っ
た
よ
う
に
、
そ
の

時
の
体
調
に
応
じ
た
適

切
な
も
の
を
い
た
だ
く

こ
と
で
身
体
の
陰
陽
バ

ラ
ン
ス
を
調
え
、
元
気

に
な
れ
る
こ
と
が
と
て

も
興
味
深
く
面
白
か
っ

0809 LM  SPRING  2024  My Macrobiotic  L ife



　
　
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
の 

　
　
驚
き
の
出
会
い

　
10
数
年
前
、
久
し
ぶ
り
に
再
会
し
た

学
生
時
代
の
友
人
に
、
今
こ
ん
な
食
事

を
し
て
い
る
の
よ
、
美
味
し
い
か
ら

と
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
・
レ
ス
ト

ラ
ン
に
連
れ
て
行
っ
て
貰
い
ま
し
た
。

そ
の
時
が
私
の
、
初
め
て
の
マ
ク
ロ
ビ

オ
テ
ィ
ッ
ク
と
の
出
会
い
で
す
。
そ
の

友
人
も
私
も
料
理
は
、
作
る
こ
と
も
食

べ
る
こ
と
も
好
き
で
、
彼
女
の〝

美
味

し
い
‼〟

は
、
間
違
い
な
い
と
思
っ
て

い
ま
し
た
し
、
そ
の
時
の
お
料
理
は
、

が
っ
た
玄
米
ご
飯
に
ご
ま
塩
、
昆
布
と

椎
茸
の
出
汁
の
お
味
噌
汁
、
練
っ
た
葛

に
塩
の
効
い
た
き
な
粉
な
ど
に
感
動
。

そ
の
ま
ま
中
級
〜
師
範
に
進
み
、
助
手

を
。
そ
し
て
少
し
落
ち
着
い
て
時
間
が

取
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
今
、
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
コ
ー
ス
に
通
っ
て
い
ま
す
。

　
　
家
族
の
舌
も 

　
　
肥
え
て
き
た

　
家
庭
で
は
、
子
ど
も
が
小
さ
い
う

ち
は
穀
物
の
コ
ロ
ッ
ケ
や
寒
天
、
葛
の

デ
ザ
ー
ト
、
分
搗
き
米
と
い
っ
た
子

y o s h i k o  h i r a t a

クッキングスクール リマ 認定インストラクター

平田佳子 さん

美味しいから、続く。美味しいから、楽しい。
四季折々のマクロビオティック

実践者が語る、食と暮らし
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も
手
伝
っ
て
、
子
育
て
真
っ
最
中
で
し

た
が
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ

に
通
い
始
め
ま
し
た
。
料
理
教
室
に
通

う
こ
と
も
初
め
て
で
し
た
の
で
、
味
覚

以
前
に
、
先
ず
、
包
丁
の
切
れ
味
凄

い
！
　
と
感
動
し
た
こ
と
も
覚
え
て
い

ま
す
。
丁
寧
に
音
を
立
て
ず
に
調
理
道

具
を
扱
う
こ
と
、
素
材
を
大
切
に
扱

い
、
何
事
も
ス
マ
ー
ト
に
、
素
早
く
、

と
料
理
に
向
か
う
心
構
え
も
授
業
に
組

み
込
ま
れ
て
い
て
、
徐
々
に
慌
て
ず
落

ち
着
い
て
調
理
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ

て
い
き
ま
し
た
。
初
級
ク
ラ
ス
で
習
っ

た
、
圧
力
鍋
で
モ
チ
モ
チ
に
炊
き
上

本
当
に
美
味
し
く
、

盛
り
付
け
も
華
や
か

で
、
当
時
全
く
詳
し

く
な
い
私
に
は
更
に

動
物
性
不
使
用
と
い

う
こ
と
も
驚
き
で
し

た
。

　
こ
の
美
味
し
さ
は

素
材
な
の
か
、
調
理

法
な
の
か
、
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
っ

て
？
　
と
興
味
本
位

近所の友人と一緒に夕食づくり

家族からパンケーキのリクエスト。サラダとキャベツのポタージュ
をそえて

ど
も
が
喜
ぶ
メ
ニ
ュ
ー
が
中
心
で
玄
米

は
時
折
と
、
細
々
と
続
け
て
い
ま
し

た
。
大
人
が
美
味
し
い
と
思
う
蒸
し

煮
は
、
人
参
で
も
リ
ン
ゴ
で
も
子
ど
も

は〝

N
O
！〟

で
、
陰
陽
も
含
め
考
え

さ
せ
ら
れ
る
悩
ま
し
い
時
期
も
長
く
続

き
ま
し
た
。「
大
人
だ
け
だ
っ
た
ら
ね
〜
」

と
夫
と
話
す
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、

今
、
成
人
し
た
子
ど
も
達
が
、
自
ら
玄

米
を
炊
い
た
り
、
外
食
時
も
選
ん
で
食

事
を
し
た
り
、
無
理
す
る
こ
と
な
く
過

ご
せ
て
い
る
こ
と
も
、
何
と
な
く
続
け

て
来
た
甲
斐
が
あ
っ
た
か
な
と
感
じ
て

い
ま
す
。
有
難
い
や
ら
何
や
ら
、
外
で

食
べ
る
よ
り
家
で
の
食
事
や
お
弁
当
を

日
々
リ
ク
エ
ス
ト
し
て
く
れ
る
の
で
、

肥
え
た
舌
に
嬉
し
い
悲
鳴
だ
っ
た
り
も

し
て
い
ま
す
。

　
　
季
節
の
旬
を
感
じ
る
か
ら 

　
　
い
つ
も
美
味
し
い
生
活
を

　
現
在
、
友
人
や
子
供
た
ち
と
そ
の
お

友
達
に
、
少
し
ず
つ
で
す
が
、
自
宅
で

料
理
教
室
を
し
て
い
ま
す
。
お
米
を
丁

寧
に
扱
っ
た
り
、
お
野
菜
も
な
る
べ
く

有
機
の
物
で
綺
麗
に

洗
っ
て
、
で
き
る
だ
け

皮
も
む
か
ず
に
頂
く
一

物
全
体
な
ど
、
身
近
で

出
来
る
こ
と
か
ら
わ
か

り
や
す
く
伝
え
始
め
ま

し
た
。

　
私
自
身
も
昔
は
季

節
感
ゼ
ロ
だ
っ
た
か
も

と
回
想
し
つ
つ
、
オ
ー

ル
シ
ー
ズ
ン
並
ぶ
お
野

菜
に
も
実
は
旬
が
あ
っ

て
、
そ
の
季
節
の
物
を

P
R
O
F
IL
E

ひ
ら
た
よ
し
こ
／
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ 

認
定
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
。
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル 

リ
マ
で
ア
シ

ス
タ
ン
ト
も
し
な
が
ら
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
コ
ー
ス
受
講

中
。
小
学
生
の
頃
か
ら
大
の
料
理
好
き
。
自
宅
で
料
理
教

室
Ｙ
Ｐ
Ｃ
を
開
催
、
友
人
の
フ
ラ
ン
ス
料
理
教
室
を
時
折

手
伝
う
な
ど
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
世
界
を
学
び
つ

つ
、
料
理
の
楽
し
さ
を
広
め
る
活
動
中
。

P r a c t i t i o n e r s  t a l k  a b o u t  f o o d  a n d  l i f e s t y l e

「ベジキンパ」のリクエストでプチ料理教室開催！ テンペを醤油麹と自家製コチュ
ジャンで味つけ

泥付きらっきょうを味噌炒め。昨年漬けた甘酢漬けと、塩らっきょうもそ
えて食べ比べ

ム
ー
ン
」
を
主
宰
す
る
な
ど
大
活
躍
で

す
。
元
気
？
　
と
再
会
、
共
に
旅
に
出

た
り
、
お
互
い
い
つ
ま
で
も
食
い
し
ん

坊
だ
よ
ね
〜
と
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

ラ
イ
フ
を
エ
ン
ジ
ョ
イ
し
て
い
ま
す
。

美
味
し
い
か
ら
続
く
、
美
味
し
い
っ
て

凄
い
な
と
い
つ
も
思
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
季
節
に
と
、
筍
ご
飯
、
青
豆
ご
飯
、

栗
ご
飯
な
ど
、
四
季
を
感
じ
る
よ
う
な

献
立
を
考
え
て
い
ま
す
。
楽
し
く
、
和

気
あ
い
あ
い
と
作
り
、
み
ん
な
で
囲
む

食
卓
は
ハ
ー
ト
が
感
じ
ら
れ
て
い
つ
も

い
つ
も
美
味
し
い
で
す
。「
美
味
し
い
、

美
味
し
い
、
美
味
し
い
か
ら
食
べ
て
み

て
！
」
が
そ
ん
な
時
の
私
の
口
癖
の
よ

う
で
、
ま
た
言
っ
て
る
！
　
と
み
ん
な

で
大
笑
い
で
す
。
そ
し
て
、
私
に
き
っ

か
け
を
く
れ
た
友
人
は
、
ク
ッ
キ
ン
グ

ス
ク
ー
ル
リ
マ
を
卒
業
後
、
料
理
研
究

家
に
。
更
に
料
理
教
室
「
ハ
イ
チ
ア
ン
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の
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今
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の
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で
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の
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も
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な
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と
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ま
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、
昆
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と
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出
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の
お
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噌
汁
、
練
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に
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の
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た
き
な
粉
な
ど
に
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動
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ま
ま
中
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に
進
み
、
助
手

を
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そ
し
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少
し
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ち
着
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て
時
間
が

取
れ
る
よ
う
に
な
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た
今
、
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
コ
ー
ス
に
通
っ
て
い
ま
す
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家
族
の
舌
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肥
え
て
き
た

　
家
庭
で
は
、
子
ど
も
が
小
さ
い
う

ち
は
穀
物
の
コ
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ケ
や
寒
天
、
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の

デ
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分
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た
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始
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ま
し
た
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理
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室
に
通
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と
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で
し
た
の
で
、
味
覚

以
前
に
、
先
ず
、
包
丁
の
切
れ
味
凄

い
！
　
と
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動
し
た
こ
と
も
覚
え
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ま
す
。
丁
寧
に
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を
立
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ず
に
調
理
道

具
を
扱
う
こ
と
、
素
材
を
大
切
に
扱

い
、
何
事
も
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マ
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に
、
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早
く
、

と
料
理
に
向
か
う
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え
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授
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に
組
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い
て
、
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に
慌
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ず
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着
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て
調
理
が
で
き
る
よ
う
に
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っ

て
い
き
ま
し
た
。
初
級
ク
ラ
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で
習
っ

た
、
圧
力
鍋
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炊
き
上

本
当
に
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し
く
、
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り
付
け
も
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や
か

で
、
当
時
全
く
詳
し

く
な
い
私
に
は
更
に

動
物
性
不
使
用
と
い

う
こ
と
も
驚
き
で
し

た
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こ
の
美
味
し
さ
は

素
材
な
の
か
、
調
理

法
な
の
か
、
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
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っ

て
？
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興
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位
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も
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で
も
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ど
も

は〝

N
O
！〟

で
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も
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時
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き
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と
も
あ
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ま
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、
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と
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、
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ま
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に
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互
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ま
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。
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青
豆
ご
飯
、

栗
ご
飯
な
ど
、
四
季
を
感
じ
る
よ
う
な

献
立
を
考
え
て
い
ま
す
。
楽
し
く
、
和

気
あ
い
あ
い
と
作
り
、
み
ん
な
で
囲
む

食
卓
は
ハ
ー
ト
が
感
じ
ら
れ
て
い
つ
も

い
つ
も
美
味
し
い
で
す
。「
美
味
し
い
、

美
味
し
い
、
美
味
し
い
か
ら
食
べ
て
み

て
！
」
が
そ
ん
な
時
の
私
の
口
癖
の
よ

う
で
、
ま
た
言
っ
て
る
！
　
と
み
ん
な

で
大
笑
い
で
す
。
そ
し
て
、
私
に
き
っ

か
け
を
く
れ
た
友
人
は
、
ク
ッ
キ
ン
グ

ス
ク
ー
ル
リ
マ
を
卒
業
後
、
料
理
研
究

家
に
。
更
に
料
理
教
室
「
ハ
イ
チ
ア
ン
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“毎日の暮らしがなんだかしあわせ”のきっかけに出会える
オーガニックスーパーです。

　
今
か
ら
90
年
前
の
昭
和
8
年
（
1
9
3
3

年
）。
大
阪
に
初
め
て
公
営
地
下
鉄
が
開
通

し
た
年
。

　
玄
米
食
の
普
及
を
目
的
と
し
て
圧
力
鍋

の
製
造
・
販
売
か
ら
私
た
ち
の
お
店
の
物

語
は
始
ま
り
ま
し
た
。

　
は
じ
め
ま
し
て
。
大
阪
の
天
王
寺
区
上

本
町
に
あ
る
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
ス
ー
パ
ー

『
キ
ャ
ロ
ッ
ト
』
で
す
。

　
お
店
の
様
子
を
少
し
の
ぞ
い
て
み
ま

し
ょ
う
。
朝
10
時
シ
ャ
ッ
タ
ー
が
開
き
ま

す
。「
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
」
最
初
の
お

客
様
が
入
っ
て
き
ま
し
た
。
ガ
ラ
ガ
ラ
ガ

ラ
ガ
ラ
と
後
ろ
か
ら
、
入
荷
し
た
て
の
野

菜
を
乗
せ
た
台
車
を
押
す
ス
タ
ッ
フ
が
続

き
ま
す
。「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
」「
今

日
ハ
ク
サ
イ
あ
る
ー
？
」「
熊
本
産
の
も

の
が
あ
り
ま
す
よ
」「
あ
り
が
と
う
」
白

菜
と
白
ネ
ギ
を
カ
ゴ
に
入
れ
、
お
店
の
奥

に
進
み
、
お
豆
腐
の
冷
蔵
庫
の
前
に
。
こ

こ
で
は
国
産
丸
大
豆
で
作
ら
れ
た
木
綿
豆

腐
を
2
丁
。
冷
凍
庫
か
ら
は
鶏
モ
モ
肉
、

鶏
団
子
、
冷
凍
う
ど
ん
を
。
ど
う
や
ら
今

晩
の
メ
ニ
ュ
ー
は
お
鍋
の
よ
う
で
す
。
調

味
料
の
棚
に
は
ポ
ン
酢
が
ズ
ラ
リ
。
ス

Natural Life Station CARROT
ナチュラルライフステーション キャロット

（大阪府 大阪市）

shop :vol.

日本全国から、

オーサワジャパンの

商品を扱うお店を

ご紹介します！

タ
ッ
フ
の
お
す
す
め
を
聞
き
、
じ
ゃ
ば
ら

を
使
っ
た
爽
や
か
な
風
味
の
も
の
を
選
ば

れ
ま
し
た
。
そ
の
他
に
み
り
ん
、
お
鍋
に

使
う
、
出
汁
昆
布
に
、
葛
切
り
な
ど
を
購

入
さ
れ
ま
し
た
。「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
」「
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
」
次
の
お

客
さ
ま
が
入
っ
て
来
ら
れ
ま
し
た
。

　
ち
ょ
っ
ぴ
り
お
店
の
雰
囲
気
が
伝
わ
り

ま
し
た
で
し
ょ
う
か
？

　
1 

F
の
お
店
に
は
、
農
薬
を
使
用
し
な

い
青
果
物
や
果
物
。
エ
サ
に
こ
だ
わ
り
平

飼
い
さ
れ
た
鶏
の
卵
や
乳
製
品
。
伝
統
製

法
で
作
ら
れ
た
調
味
料
。
添
加
物
の
使
用

の
少
な
い
加
工
食
品
や
お
菓
子
。
毎
日
違

う
パ
ン
屋
さ
ん
か
ら
、
国
産
小
麦
を
使
用

し
た
パ
ン
も
届
き
ま
す
。
冷
凍
コ
ー
ナ
ー

で
は
薬
剤
投
与
の
な
い
お
肉
や
天
然
の
海

産
物
が
。
お
酒
コ
ー
ナ
ー
に
並
ぶ
ワ
イ
ン

は
、
亜
硫
酸
塩
な
し
の
も
の
ば
か
り
を
セ

レ
ク
ト
。
お
店
に
並
ぶ
商
品
は
、
そ
れ
ぞ

れ
の
ス
ト
ー
リ
ー
を
も
っ
た
、
個
性
的
な

顔
ぶ
れ
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　
2
F
へ
は
、
入
っ
て
す
ぐ
右
手
の
階
段

か
ら
ど
う
ぞ
。

　
石
け
ん
洗
剤
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
コ
ス
メ
、

シ
ン
プ
ル
な
ス
キ
ン
ケ
ア
用
品
、
天
然
素

材
の
衣
類
、
食
器
、
家
電
な
ど
。

　
暮
ら
し
に
寄
り
添
う
や
さ
し
い
商
品
が

並
ん
で
お
り
、
明
る
い
店
内
で
ゆ
っ
く
り

お
買
い
物
を
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

　
頭
で
考
え
る
の
で
は
な
く
、
食
べ
て
美

味
し
い
、
使
っ
て
心
地
い
い
、
そ
れ
ら
を

選
ん
で
い
た
ら
、
な
ん
だ
か
毎
日
し
あ
わ

せ
に
過
ご
せ
て
い
る
な
。
と
い
う
循
環
が

生
ま
れ
る
お
店
づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま

す
。
皆
さ
ま
の
物
語
の
中
に
登
場
で
き
る

お
店
に
な
れ
る
と
幸
い
で
す
。
ぜ
ひ
遊
び

に
来
て
く
だ
さ
い
。 

（
ス
タ
ッ
フ 

濱
田
美
穂
）

〒543-0001 大阪府大阪市天王寺区上本町7-2-1

Natural Life Station CARROT　
ナチュラルライフステーション キャロット

06-6771-2455 https://carrot-n.co.jp/TEL HP

10:00～20:00

お盆・お正月

近畿日本鉄道 「大阪上本町」駅より徒歩5分。
最寄りは大阪市営地下鉄「谷町九丁目」駅。

営業時間

定休日

交通案内

address :

information

日本CI協会が発行しているフリーマガ
ジン『LM』では、環境に配慮してエコ
マーク認定の用紙を使用しています

イベント情報などをFacebookで発信しています！
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オ
ー
サ
ワ
の

杉
桶
仕
込
み
有
機
醤
油

有
機
大
豆
・
小
麦
を
使
用
。

酒
精
不
使
用
。

小
豆
島
の
杉
桶
に
て
二
夏
熟
成
を

経
た
天
然
醸
造
の
醤
油
は
、

芳
醇
な
香
り
と
、

ま
ろ
や
か
で
甘
み
の
あ
る
味
わ
い
が
特
長
で
す
。

［
発
行
］　
日
本
C
I協
会
　
〒
153-0043 東

京
都
目
黒
区
東
山
三
丁
目
1番
6号
　
T
E
L：
03-6701-3285　

F
A
X：
03-6701-3287　

ci-kyokai.jp

オーサワジャパンは、マクロビオティック食品の商社です。
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